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引言
香港面對人口高齡化已是不爭的事實。社會需要積極準備，面對相關挑戰。 
及早發展年齡友善城市及樂齡科技，配合人才培育，創造合適的生活環境， 
才能未雨綢繆，將挑戰化為機遇。
秉承校訓「作育英才，服務社會J 的精神，嶺南大學一向鼓勵教師團隊及 
學生參與知識轉移，與社區不同持份者合作，以研究成果推動社會創新和 
社會服務。嶺南大學有幸獲得賽馬會慈善信託基金捐助，與本地另外三所 
老年學研究單位共同推行為期共五年半的「賽馬會齡活城市計劃」 。嶺南 
大學團隊先後在新界及離島四個區域進行研究，採 取 「由下至上、地區為 
本 J 的模式，了解當區居民對「長者及年齡友善」程度的評價及改善社區 
設施與服務的意見，並協助區議會制定行動方案及加入「世界衞生組織全 
球長者及年齡友善城市及社區網絡」 ，使社區有策略地發展成「長者及年 
齡友善」社區。
同 時 ，培訓社區入才亦是「長者及年齡友善」城市得以持續發展的重要因 
素 。因 此 ，嶺南大學團隊著手總結過去四年多在社區內推行「齡活大使」 
訓練的經驗，集合眾人之心得，彙編成冊，力求過去的點滴能對未來發展 
有所啟迪。感謝參與計劃之各大學團隊的合作，及社區單位及參加者的無 
私分享，才可促成本手冊面世，與社會人士分享。
經驗需要承傳、運用、反思並改進。本手冊只是一個開端，讓社會可以有步 
驟地發展壯大「齡活大使」團隊。期望本手冊所載能供社會大眾實踐，集合 
眾人力量，團結合作不斷改善，將香港建設成為「長者及年齡友善」城市。
莫家豪教授
嶺南大學副校長 
林文贊比較政策講座教授 
二零二零年二月
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計 劃 背 景
全球入口老化的情況
全球人口急速老化，根據聯合國的推算，6 5 歲或以上人口將由2 0 1 9 年的 
7 . 0 3 億增加至2 0 5 0 年的1 5 億 ，所佔的全球人口比例由1 2 % 飆升至2 2 %
(Department of Economic and Social Affairs, 2019)。
香港人口老化的情況
香港人口老化是由於預期壽命延長及生育率下降所致。在2 0 1 6年 ，本港 
有大約1 1 6 萬長者，佔總人口 (約7 3 0 萬）的1 6 % ，即大約每7 人便有1人 
是6 5 歲或以上長者。根據政府最新的推算，至2 0 6 6 年 ，香港總人口將達 
到7 7 2 萬 ，當 中 ，按推算將有2 5 9 萬長者，佔總人口約3 4 % ，即大約每3
人便有1人是6 5歲或以上長者(Census and Statistics Department, 2017)。隨者長 
者人口增 加 ，年輕人口下 降 ，香港的人口金字塔將會出現倒三角形（圖1)。 
撫養比率（即6 5歲及以上人口數目相對每千名1 5至6 4歲人口的比率）亦會由 
2 0 1 8年的2 5 5 ，大幅上升至2 0 6 6年的674(Census and Statistics Department, 2018)
(圖 2)。
資料來源 :： Table 2: Mid-2016 population by age group and sex (from Census and Statistics 
Department, 2017, p. 10)
Table 3: Mid-year population by age group and sex, 2017-2066 (from Census 
and Statistics Department, 2017, pp .11-35)
圖2 : 1 9 8 2至2 0 6 6年的年齡撫養比率（不包括外籍家庭傭工)
年齡撫養比率 A g e  dependency ratios
(不包括外籍家庭傭工) (excluding foreign domestic helpers)
(按每千名 15至6 4歲人口計算) (per 1 0 0 0  persons aged between 15 and 64)
資料來源 ： Age dependency ratios (excluding foreign domestic helpers), 1982 to 2066 
(from Census and Statistics Department, 2018, p. FA5)
圖1:香港人口老化情況
人口老化帶來的挑戰與機遇
人口老化為社會帶來挑戰，但當中也有不少機遇。不少長者依然健康活躍， 
可以繼續為家庭和社會作出貢獻，例 如 ：擔任義務工作、參與社區事務、 
協助照顧家中年幼成員等。面對人口老 化 ，世界各地十分重視並積極建立 
「長者及年齡友善城市」 ，讓年長人士能夠以正面、積極的態度，有尊嚴 
地享受晚年生活。
香港賽馬會慈善信託基金的長者安老策略
香港賽馬會慈善信託基金擔當積極、主動的角色，應對人口老化帶來的挑 
戰 ，並將建構香港成為「長者及年齡友善城市」訂為其策略性發展範疇之 
一 。馬會已制訂長者安老策略，目標是延長長者健康及活躍的時期，從而
擁 有 更 豐 盛 的 人 生 (賽 馬 會 齡 活 城 市 ，2 0 1 7 ) 。
長者安老策略涵蓋四個重點，包括：（1)運 動 、營養及預防保健；（2)就 
業及志願服務；（3)跨代和諧；以及（4)精神健康。建構香港成為「長者 
及年齡友善城市」橫跨各策略重點，並為長者安老策略提供行動基礎(賽馬
會齡活城市，2019 )。
長 者 及 年 齡 友 善 城 市
「長者及年齡友善城市」的定義
世界衞生組織（世衞）於2005年開展「全球長者及年齡友善城市計劃」。 
根據世衞的定義，「長者及年齡友善城市」致力推動積極樂頤年，讓長 
者可以保持健康、積極參與並得到保障，從而提升他們的生活質素。 
「長者及年齡友善城市」並非只是便利長者，而是友待不同年齡的人
士 （賽馬會齡活城市，2019 )。
賽馬會齡活城市計劃
為應對人口老化帶來的挑戰，香港賽馬會慈善信託基金聯同本地四間 
老年學研究單位：香港中文大學賽馬會老年學研究所、香港大學秀圃 
老年研究中心、嶺南大學亞太老年學研究中心，以及香港理工大學活 
齡學院，推 行 「賽馬會齡活城市計劃」 ，讓香港成為適合不同年齡人 
士生活的地方。
「齡活」包含靈活、積極的意思。馬會希望透過計劃，於社區推動 
「長者及年齡友善」的風氣，建立地區可以提升「長者及年齡友善」 
程度的框架，並加深公眾對「長者及年齡友善城市」的認識。
計劃目標
•評估社區的「長者及年齡友善」程度，在社區推動「長者及年齡友善」 
的風氣；
•建立地區可以持續提升「長者及年齡友善」程度的框架；以及 
•推動「齡活」概 念 ，加深公眾對「長者及年齡友善城市」的認識， 
並鼓勵社區參與，共同建構「齡活城市」 。
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「齡活城市」的定位
「齡活城市」透 過 「由下至上」及 「地區為本」的方式建構。透過接收社 
區持份者的意見，加上適當的管理，從而促進社會環境的改變，例 如 ：制 
度 、文化、氛 圍 ，以及實體環境的轉變。因 此 ，培 訓 「齡活大使」 ，讓參 
加者掌握「長者及年齡友善」概 念 ，結合地區特色，使之覺察環境的「長 
者及年齡友善」程 度 ，提出意見及行動方案，並監察改善進度，成為改變 
社區的動力（圖3 ) 。
圖3:齡活城市的定位
資料來源：修改自Figure 1: Dimensions of the age-friendly community discourse (from Lui, 
Everingham, Warburton, Cuthill, &  Bartle tt, 2009, p.117)
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長者及年齡友善城市」的八大範疇
在2006年 ，世衞進行了一項聚焦小組研究，討 論 「長者及年齡友善」的 
關注事項，並確認了在城市環境中，促進積極和健康晚年的主要元素，
關於八大範疇的資料，可瀏覽世界衞生組織於2007年出版的《全球長 
者及年齡友善城市建設指南》(Global Age-friendly Cities: A Guide)。
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涵蓋八大範疇，包括：
室外空間和建築
乾淨、舒適安全的綠化環境及休憩空間，以及完善和安全的行人過路設施 
和建築，都是適合長者生活的環境。
便利、可負擔的購物選擇 圖文並茂的指示牌
安全的行人過路設施 平整、綠化潔淨的室外環境 j 有蓋的行人通道
無障礙的戶外環境 足夠的單車泊位 因地制宜的戶外休息點
交通
便利、安全及可負擔的公共交通工具方便市民獲得醫療和社會服務，融 
入社區生活，享受積極晚年。
房屋
提供可負擔、設計合適、安全 ，並與社區和社會服務良好連繫的房屋選 
擇 ，能夠讓長者享受舒適的生活，滿足他們的不同需要。
便 利 、安 全 、完 善 、
無障礙的交通網絡及工具 舒適的候車空間 有需要入士的設施及服務
合 適 、可負擔的住屋選擇
無障礙的住屋環境
可負擔的家居維修選擇
附有合適的長者服務及設施
社會參與
提供多元化及可負擔的社區活動，以切合長者的不同興趣。長者參與休閒、社 
交 、文化、教育或心靈方面的活動，有助他們持續融入社區生活。
尊重和社會包容
一個包容的社會是會肯定和尊重長者對社會的貢獻，加深社會大眾對老年學 
的認識，從而改善不同人士對待長者的態度和行為。
公民參與和就業
「長者及年齡友善城市」為長者提供足夠的就業和義務工作的機會，並 
鼓勵他們參與公民活動，令長者在退休後能繼續貢獻社會。
提供就業及創業援助
信息交流
透過適時、便利及可負擔的渠道，適當地向長者發佈資訊，有助避免長 
者被社會孤立。
社 區 與 健康服務
提供多元化、便利、可負擔的醫療和支援服務，對長者維持健康、獨立和 
積極的生活尤其重要。
a ，
齡活大使
「齡活大使」的重要性
只要對「長者及年齡友善」概念感興趣，任何人都可以成為「齡活大使」 ，推 
動社區的「長者及年齡友善」風氣。當中有三項重要原則(甘炳光，2011):
•長者角度(S enior C itiz e n s' P e rsp e ctiv e)
從長者角度出發，了解長者的情況及需要
•長者需要(S enior C itiz e n s' N e e d s)
提供合適長者需要的措施及設備，使長者能善用，並滿足其需要
•長者參與(S enior C itiz e n s’ P a rtic ip a tio n)
加入長者的主動及積極參與，讓長者可以表達自己的意見，在過程中能 
感受到改變，增加對社區歸屬感及明白自身的權利及限制
甘炳光博士(2016)提出的EPS社會工作介入模式，解釋了社區持份者，如 
長者 ，在社區參與上，如何變得主動、有能力感及願意作出改變。
參加者在參與過程中有能力感，對社區有歸屬 
感及樂觀感，並了解及相信自己擁有的權利、義務及限制，更好地貢獻社 
區 ，推動改變。
由被動參與（即等待安排參與各類活動) ，發展至 
主動參與（即分享自己的觀察、與群體討論、主動提出意見及籌劃活動）。 
過程中，參加者可明白當中的限制，提出適切的要求;以及
強調及尊重參加者的能力及強
項 ，讓參加者感受到自己的能力，勇於提出自己的意見。
「齡活大使」訓練 ，使長者了解「長者及年齡友善」概念 ，及體驗個人與社 
區的關係。長者的積極參與，加強長者對自身能力的了解及信任，從而提 
出意見並積極參與社區事務，共 建 「長者及年齡友善」社區。
# 圖 4  : 「齡活大使」訓練推動建設「長者及年齡友善」社區
長者及年齡 
友善」概念
強項主導 推動建設 
「長者及年齡  
友 善 」社區積極參與
充權
「齡活大使」的成長階梯
由初步認識「長者及年齡友善」概念，發展至靈活運用，並可以反思及組織 
不同意見，實為不同程度的參與。然而，長者的身體健康狀況變化較大，部 
份仍需要承擔照顧家人的責任，以及個人的能力、意願等，差異甚廣，讓長 
者正確評估自己的能力、意 願 ，訂立可行及可檢討的成長目標，更有助長 
者建立信心，在自己選擇的位置上，貢獻社區(圖5)。
目標
V 對 「長者及年齡友善」 
概念及八大範疇有 
基本認識
目標
V 擁有清晰的「長者及年 
齡友善」概念 
V 對社區有歸屬感
具體表現
V 能舉出日常生活中與 
「長者及年齡友善」概 
念有關的例子 
V 能描述自己心目中，理 
想的「長者及年齡友善」 
社區。
〇「
r 圖5 :「齡活大使」 的成長階梯
具體表現
V 能列舉生活例子講解每 
個範疇的內容
V 對社區有歸屬感，並主 
動參與，以提升社區的 
「長者及年齡友善」程度
V 明白自己的權利，並願 
意表達對改善社區的意 
見
V 明白自身作為「齡活大 
使」的責任、權利及義 
務
V 能協助機構籌劃「長者 
及年齡友善」活動
目標
V 能夠對外講解「長者及 
年齡友善」概念及對社 
區的意義
V 能形成自己對社區的看 
法|並以可持續發展的 
角度，以 「長者及年齡 
友善」概念為藍本，思 
考社區需要改善之處
具體表現
V 籌劃/積極參與有關「長 
者及年齡友善」議題的 
活動/組織/小組 
V 為新參與的社區持份者 
提供「長者及年齡友善」 
及 「齡活大使」訓練 
V 提出意見，以持續改善 
社區的「長者及年齡友 
善」程度
V 組織及執行活動，推廣 
「長者及年齡友善」概念
「齡活大使」角色及責任
「齡活大使」可以在不同的層面，擔任不同的角色，從而推廣「長者及 
年齡友善」概念 ：
積極參與各項「齡活大使」訓練及地區活動，保持與社區接觸 
為地區計劃及活動提供催化作用，協助推廣「長者及年齡友 
善」概念
鼓 勵社區的不同持份者，持續參與地區活動並提出意見，透過 
「由下至上」的溝通，持續評估地區的「長者及年齡友善」程度
參考義務工作發展局於2014年出版的《香港義工約章》，「齡活大使」， 
作為義務工作之一，工作的精髓和價值如下：
•愛心助人 •尊重人性尊嚴 •自願參與 
•責任感、熱誠、理性、誠信、自律、尊重、服務 
•回答正確資訊 •管理自身及組群內的工作，保障私隱
•自行評估是否合適參與該服務
任何人士籌劃「齡活大使」訓練及有關活動，需提供良好的服務環境， 
包括：
可選擇崗位，如 ：籌劃、執行、評估，其貢獻應獲得肯定 
讓大使得到尊重，與伙伴關係對等，能自由選擇參與及退出
提供安全環境，風險資訊和保險保障
提供充足資訊及足夠渠道查閱資訊，並保障參加者私隱
______ ___ __________獲得培訓，合適裝備及支援
提供合適渠道反映意見及作出回饋，投訴得到迅速和公正的處理
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^ 齡 活 攻 格
經驗學習理論
「長者及年齡友善」概念與日常生活息息相關，參考Kolb (1984)提出的經 
驗學習理論，透過經驗實踐為主導的學習模式，在體驗後作出反思，從中 
得到啟示及改善的動力，較書本上的學習更為有趣，並切合長者的能力。
資料來源：修改自The experiential learning cycle (from M cleod, S.A ., 2 0 1 7)
計 錄 伴 . . 卷 L in q n a n 嶺 南 大 學 广
University Hong Kong \Ss^ of A gein g  S tu d ie s
如 何 在 社 區 開 展 「 齡 活 天 使 」
第 1 步  籌 組 「齡 活 大 使 」團隊
首先你需要找出一班志同道合的 
朋友。透過參與不同的活動及遊 
戲 ，可以讓你找出有興趣共同建 
設 「長者及年齡友善」社區的朋 
友 。
你可能是受到地區服務機構的邀 
請參與活動，或者自發參與。在 
溝通的過程中，可以交織出更多 
新奇、有趣的話題及點子，為籌 
組認識「長者及年齡友善」概念 
的活動作準備。
活動一 ：「耆樂•童遊」-大小朋友同遊的紙牌遊戲
讓參加者認識「長者及年齡友善」的八大範疇 
「耆樂•童遊」紙牌、桌 、椅 、紙 、筆 （數量按參加人數決定) 
2 -16人 6 0分鐘
進行方法
時間 程序 備註
10分鐘 講 解 「長者及年齡 •可影印本手冊第9-14頁作講解資料及參考
友善」概念 「賽馬會齡活城市」網站取得介紹短片
10分鐘 分發物資及講解 •遊戲玩法分為「考記憶」、「考反應」及
遊戲玩法 「考智慧」三類，詳情見紙牌遊戲說明書
•參加者亦可按興趣，自創玩法
20分鐘 進行遊戲
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第2歩 認 識 「長者及年齡友善」概念
2 0分鐘 提問及反思
❿  觀察和反思
1 在活動過程中，你能否列舉日常生活中，有關「長者及年齡友善」八大範疇的例子嗎？
2 從其他參加者的分享中，你對這個社區有沒有新的發現？試分享你的新發現。
3 當你留意到社區「長者及年齡友善」在有些範疇情況令人滿意，或是有些地方仍有進 
步的空間，你會如何回應？
❿  總結經驗
1 「長者及年齡友善」概念與大眾日常生活息息相關。旨在推動社會能夠提供包容、無 
障礙的環境和服務，讓大眾可以保持健康和積極參與活動，從而提升大家的生活質
素 。
2 「長者及年齡友善」概念並非只是便利長者，而是友待不同年齡人士。
3 我們可按著個人的興趣和能力，選擇一個合適自己的方式和崗位I 為提升社區的「長者 
及年齡友善」程度發表意見，建 設 「長者及年齡友善」社區。
實踐應用
參加者總結遊戲經驗，並留意社區現況，將 觀 察 結 果 以 大 範 疇 」分 類 ，有助理解八 
個範疇之間的關係，以及對「由下至上，地區為本」有更深刻的體驗。
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活動二：社區考察隊
1 .鞏固參加者對「長者及年齡友善」概念的認識
2.讓參加者從實地考察中發掘社區「長者及年齡友善」的狀況，嘗試參 
與改善社區的進程
實地考察工作紙(附件一) 、紙 、筆 、防曬用品、雨具 
3人或以上 3小時
實地考察前，重溫「長者及年齡友善」概念
完成考察及討論後，將意見標示在 
地 圖 上 ，日後供「齡活大使」向社 
區不同持份者講解，展覽及投票
實地考察後，將收集到的意見分類及 
討 論 ，並找出共識
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可帶同輔助步行工具實地考察， 
模擬傷健人士使用地區設施 ^
進行方法
時間 程序 備註
15分鐘 講解長者及年齡友善」 
概念及溫習社區內有關 
「長者及年齡友善」社區 
八大範疇的例子
•可影印本手冊第9-14頁作講解資料及 
參 考 「寶馬會齡活城市」網站取得介 
紹短片
3 0分鐘 考察前預備：
•選定考察的社區範圍
•制訂考察路線
•制訂路線時需考慮參加者的健康狀況 
及社區活動需要，例 ：經常到診所覆 
診 、往返銀行的路程、公共交通車站 
位置等，決定路線的長度及考察時停 
頓的地點
•可將考察前預備的部份安排在較早的 
另一節活動進行，並事先搜尋相關資 
料 ，例 ：歷史、舊照、地圖等，有助 
制訂合適路線
60分鐘 組成社區考察隊， 
外出考察
•過程中，參加者可與組員就著考察 
路線的「長者及年齡友善」情況提出 
值得欣賞及可改善的部分，並完成 
「實地考察工作紙」（附件一）
•活動可增加元素，例 ：要求部份參加 
者使用扶行工具，模擬有需要人士及 
其照顧者在社區出行情況，以考察社 
區 的 「長者及年齡友善」程度
4 5分鐘 考察後分享 •參加者整理「實地考察工作紙」的內 
容 ，然後進行分享及討論
3 0分鐘 提問及反思
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觀察和反思
1 在活動過程中，你對這個社區的「長者及年齡友善」情況有何發現？平常會留意嗎？試分 
享你的看法。
2 大家留意到的「長者及年齡友善」情 況 ，有何相同和相異之處？為甚麼有這個現象出現？
3 你認為長者/ 殘疾人士/ 照顧者/ 兒童在這個社區生活時，面對什麼挑戰？你認為社區需要 
哪些改善措施回應這些挑戰？
4 認 識 「長者及年齡友善」概 念 ，和進行實地考察之後，你對宜居環境的看法有何改變呢？ 
面對不同意見，如何回應？
總結經驗
1 每人都有自己的想法和關注事項，面對各人的不同意見，我們可以保持開放的態度，聆聽 
各人的需要，接納和尊重彼此，和而不同。
2 我們可以就著改善社區的「長者及年齡友善」情況訂定短期、中期及長期的目標，共同討 
論不同的回應方案，以準備日後向社區不同持份者分享看法。
實踐應用
總結參與「社區考察隊」的經驗，籌劃者可安排另一次實地考察，體驗不同社區狀況。例 ：第 
一次考察路線在市區，第二次可以安排在鄉郊進行，讓參加者比較不同社區的「長者及年齡友 
善」情 況 ，體 驗 「地區為本」的意義及提出符合該社區環境的改善建議。
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附件一：「實地考察工作紙」
嶺南大學-賽馬會齡活城市計劃 
長者及年齡友善八大範疇檢查表
室外空間和建築 
環境
整潔
公共洗手間
洗手間位置合適 
整潔衞生 
有防滑
有無障礙設施（自動門、電梯等）
行人路
路面寬闊安全，平整有防滑 
指示足夠 
有無障礙設施
有單車避車處/單車徑與行人路分開
馬路
指示足夠安全
有無障礙設施（過路發聲裝置、導盲徑等）
行人天橋
有無障礙設施（自動門、電梯等）
位置合適 
數量足夠
路面寬闊 > 平整、有防滑
商場/街市
有無障礙設施（自動門、電梯等）
指示足夠 
休息位置足夠 
環境安全(寬闊、防滑）
公園/海濱長廊
路程合理 
環境整潔
設施足夠（有運動設施、指示、照明、休息點) 
環境安全（無障礙設施）
交通
(任何載客工具：船 、巴士、的士、小巴、單車、載客貨車） 
(道路包括：車路、單車徑、航道）
費用合理 
班次足夠 
資訊清晰 
環境整潔
服務態度及駕駛態度良好 
有關愛座
站頭設備足夠（洗手間、上蓋、座椅）
有復康交通工具（復康巴士、的士）
房屋
[環境安全（防跌、足夠空間、平整）
附近設有足夠的社區設施
有不同房屋類型選擇
房屋可負擔（包括房價、租金、維修）
可居家安老
社區與健康服務
位置合適 
交通足夠 
使用條件清晰 
費用合理 
環境安全 
輪候時間合理 
服務人員態度良好
服務種類足夠（居家安老和院舍服務等）
服務涵蓋殘疾人士 
服務人員有足夠培訓 
有支援護老者
信息交流 
渠道足夠 
媒體足夠
電話應答系統清晰（例 ：有足夠及清楚指示） 
設備符合長者需要
(字體、亮度、高度、快慢、真人回覆等） 
有配合資訊科技培訓(培訓課程、w in 點等）
社會參與
地點合適 
時間合適 
參與條件合理 
收費合理 
活動設計合理
尊重和社會包容
學校有教授老年學知識 
有長幼交流機會 
長者形象正面 
有便利長者使用的服務 
(例 ：優先座、特別服務櫃位、
特別服務人員解答查詢及指導使用該服務等) 
服務態度良好 
確認長者對社會的貢獻 
社會善用長者能力
公民參與和就業 
義務工作
機會足夠 
培訓足夠 
足夠津貼
有機會為公共政策給予意見
長者就業
政策鼓勵社會聘用長者
長者有足夠工作機會
(靈活聘用、工種及工作條件配合等）
有就業輔導及培訓
資料來源：修改自Checklist of Essential Features of Age-friendly Cities (from World Health Organization, 2007, pp. 1-4)
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活動三：全齡生活圈
透過活動讓參加者思考不同持份者在設立社區設施的考慮，體驗宜居 
環境對日常生活的影響
「全齡生活圈」簡介(附件二)及工作紙(附件三）、貼紙(附件四）、筆
2-5人 2.5小時
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進行方法
時間 程序 備註
15分鐘 溫習「長者及年齡友善」 
概念及社區內有關八大 
範疇的例子
•可影印本手冊第9-14頁作講解資料及 
參考「賽馬會齡活城市」網站取得介 
紹短片
15分鐘 活動前準備 •「全齡生活圈」簡介(附件二）
•向每組派發「全齡生活圈」工作紙 
(附件三），貼紙(附件四)及筆
6 0分鐘 製 作 「全齡生活圈」 •讓參加者討論社區考察所得的資料，
並按參加者的身份，例 ：長者、輪椅 
使用者，設計由居住點出發的20分鐘 
步行距離內，各項社區設施的分佈
•期間可能會出現不同意見，請參加者 
討論並盡量達到共識
•可安排參加者代入社區不同持份者的 
角 色 ，例 ：城市建設者、兒童、青少 
年、婦女、殘疾人士、通勤族等，再設 
計20分鐘步行距離的>■全齡生活圈」
•籌劃者可事先準備社區考察所得的 
相片放進全齡生活圈」，立體呈現 
「全齡生活圈」
30分鐘 滙報 •向所有參加者滙報及討論最後成果
30分鐘 提問及反思
29
❿  觀察和反思
1 將考察的資料放進「全齡生活圈」 ，你發現「長者及年齡友善」的八大範疇與宜居生活有 
什麼關係？
2 社區不同持份者/城市建設者在考慮宜居社區時，會有什麼分別？
3 觀察區別後，你如何看待不同持份者對社區的意見？
4 社區內有不同持份者，如何達成共識？
5 若社區內的設施未能滿足需要，你如何表達意見？
❿  總結經驗
1 「長者及年齡友善」概念促進大眾思考不同人士在社區生活的需要，為大眾創造宜居生活 
環 境 ，從而提昇生活質素。
2 社區內同時存在不同需要，矛盾衝突時有發生。在互相尊重的原則下，溝通協調，亦可善 
用科技及創新點子，使不同需要皆獲得滿足。
實踐應用
1 你可以將創作的「全齡生活圈」作出展覽及解說，讓更多人認識「長者及年齡友善」概念 
，並在過程中與不同背景的社區人士交流，得出最可行的方案，改善社區。
2 籌劃者可提供世界衞生組織的「全球長者及年齡友善方案資料庫」(Global Database o f 
Age-friendly Practices)1 ，使參加者可參考世界各地的「長者及年齡友善」社區經驗，以 
創作不同的社區設計及改善方案，並思考不同地方的人文地理及歷史對制定方案的影響。
https://extranet.who.int/agefriendlyworld/afp/
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對長者而言，有良好質素的生活，包括以下組成部分：
能夠與家庭成員保持良好的關係 
與社會及社區有緊密接觸 
有健康的身體 
有自主行動力及能力 
基本需要的物質條件能被滿足
有參與不同活動的機會 
保持快樂及青春的心境 
有足夠社區支援服務及便利 
的生活及環境
資料來源：（Bond, J. &  G orne r, L , 2004; Farquha r, 1994, 1 9 9 5 ;郭恩慈，2006)
「全齡生活圈」設 計 ：
資料來源：郭恩慈(2006)
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附件二：「全齡生活圈」簡介
附件三：「全齡生活圈」工作紙
全齡生活圈
資料來源：郭恩慈（2006)
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附件四：「全齡生活圈」貼紙
豳 豳 Q  o 豳 G^
p
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第 3 步  分享成果及推廣「長者及年齡友善」概念
活動四：社區導賞員
1 .向別人分享考察成果，並結合其他社區資料，向外推廣社區的 
「長者及年齡友善」設施、環境及服務
2.學習設計及帶領活動，邁向成為「促導者」 
社區導賞路線規劃，揚聲器 
3人或以上 3小 時 +  2小時
進行方法
1 .活動前準備：
「齡活大使」團 隊 可 按 區 考 察 」活動後的成果，配合地區人□、歷史及文化資料，規劃 
不多於3 0分鐘的步行路線
時間 程序 備註
3 0分鐘 重 溫 「社區考察」的成 •整理「社區考察」的資料，如製作地圖，
果及分享與社區有關的 或按八大範疇/需要/主題為資料分類
他窗料
 •除了「社區考察」，還可以透過互聯網、到
訪圖書館、社區設施、借閱年報、舊照、 
專題介紹書籍等，以取得與社區有關的歷 
史 、發展、軼事、地圖、照片等資料
•學習成為導賞員，可透過網上搜尋導賞員 
的工作、細則和注意事項，以及多參與不 
同的社區導賞活動作觀摩
3 0分鐘 討論步行路線 •參加者一同選出一個主題，例 ：「健康生
活」、「人文歷史故事」 、「長者及年齡 
友善」社區等，作為步行路線主題
•在地圖上劃出路線。訂立路線時需注意出 
行路線的安全性及難度，是否體力可及， 
並準備惡劣天氣的應對方案
•按每個「景點」 ，準備需要介紹的資料， 
並製作成圖冊
•每個景點介紹不多於5分 鐘 ，以便有更多 
時間賞景及交流
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時間 程序 備註
3 0分鐘 設計活動 按5W3 H原則，考 慮 ：
1) 社區導賞的目的（W hy)
2 )  以怎樣的形式介紹最合適（W hat)
3 )  何人參與活動及人數（W ho)
4 )  何時(例：下 午 至 黃 昏 適 戶 外 介  
紹 ，惡劣天氣安排等（W hen)
5 )  路線設計是否合適參加者，會否過長 
/路況不合適（W here)
6 )  如何分工及介紹（H ow)
7 )  所需的物資及預算
(H ow many，, H ow Much)
3 0分鐘 討論分工 •設計海報/宣傳品 
•聯絡不同單位作宣傳 
•設計景點圖冊 
•各項物資準備
60分鐘 試行路線 •試行一次設定的路線，並作講解，討 
論及修改，減少疏漏
•製作好圖冊及介紹資料後，建議再試 
行一次路線
2.公開募集對活動感興趣人士，一同步行並介紹社區的歷史、變 化 、人物故事及「長者 
及年齡友善」社區發展的故事。
15分鐘 暖身活動：
猜猜社區與我的年齡
•讓參加者猜猜導賞員的年齡、社區年 
齡 ，導賞員在社區居住的年期
•導賞員亦可以猜猜參加者的年齡，拉 
近距離及提升了解社區的興趣
4 5分鐘 外出導賞 •期間可與參加者一同討論社區故事及 
生活經驗，增加互動交流
3 0分鐘 導賞後分享 •回到集合點，可稍事休息及互相交流
3 0分鐘 提問及反思
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觀察和反思
1 在準備資料的過程中，對社區有沒有新發現？
2 站在社區不同持份者/城市建設者的角度，在考慮宜居社區時，有什麼分別？
3 社區與你有何關係？
4 社區人士的反饋，有否影響你原本的觀察及角度，有沒有新的啟示/對改善方案的調整？
5 嘗試籌劃活動，與被動參加活動，有什麼不同？有什麼要注意？你更喜歡擔任哪一個角色？
總結經驗
1 社區既容納人，亦為人所創造。走過前人的生活足跡，有助了解城市建設的由來、目的及 
意 義 ，更可進一步思考，未來如何發展。
2 帶領別入參觀自己的社區，既可增進歸屬感，亦可豐富自己對社區的認識，及練習資料分 
類及表達的技巧，日後能更有效擔當「齡活大使」 ，促 進 「由下至上」的參與。
實踐應用
社區導賞有多個重點，不同背景人士參與亦會產生不同的體驗。 促導者可參考不同社區的導賞 
活 動 ，優化自己的導賞介紹，以及設計多種特色路線，更深入了解社區特色及需要。
第 4 步 ________由下至上的參與
邀請社區不同持份者，就 著 「長者及年齡友善」社區考察成果， 
進行討論，並收取意見，一同訂立短期及長期的可行目標及改善 
方 案 ，向政府部門及社區建設、管理及服務提供者提出相關建議， 
從而實踐「由下至上」的社區參與。
活動五：地區意見交流會
桌 、椅 、揚聲器、紙 、筆 
1 0 人或以上 2 小時
進行方法
1 .  活動前準備：
將 「社區考察」、「全齡生活圈」、「社區導賞員」的考察成果整理及製作成展板•以便在 
不同場合介紹及分享
2.  地區意見交流會：
邀請社區不同持份者一同參與討論，從不同角度提出意見，交流分享。若能邀請政府部門及 
社區建設、管理及服務提供者參與，更能促進社區不同持份者的直接溝通。
時間 程序 備註
15分鐘 暖身活動：耆樂•童遊 •將參加者分為3組或以上，4-6人一組
•利用「耆樂•童遊」紙 牌 ，請參加者抽 
出並回答有關該範疇的例子，以及對該 
範瞻的思見
•可準備紙筆以收集意見及提問
15分鐘 成果介紹 •活動主持人介紹「社區考察」、「全齡
生活圈」及^社區導賞」的考察成果及 
改善建議。建議可用地圖/八大範疇分 
類 ，分點列出，較易表達
60分鐘 交流分享 •第一輪：參加者分為小組，就成果及改
善建議進行討論，提出意見，取得小組 
內的共識，並寫下供其他組參考
•第二輪：參加者須轉組，閱讀另一個小 
組的意見、可提出修訂及新意見
•直至參加完所有小組後，參加者返回第 
一輪的小組，根據新取得的資料，整理 
小組的討論成果，及選出每組的發言人| 
向其他小組滙報
•有關討論成果可製作成文本，供社區不 
同持份者參考
•可考慮其他平等、輕鬆的對話模式，如 
「真人圖書館」，以收集意見及達成共識
30分鐘 提問及反思
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❿  觀察和反思
1 與社區不同持份者對話，有什麼新發現？
2 這些新發現如何影響你對社區的「長者及年齡友善」看法及改善方案的意見？
3 參與由社區不同持份者主辦的意見交流環境（例 ：參與政府的地區會議），與自訂的 
意見交流環境（如 ：自訂一場地區論壇），得出的結果有何不同？唧些值得參考？
總結經驗
「長者及年齡友善」概念著重「由下至上、社區為本」的參與。透過發表意見、討論修正 
及對外宣傳，能加深齡活大使對社區的關注，成為社區監察力量，建設宜居環境。
實踐應用
交流會得出的結果需要執行並持續監察（例 ：地區改善工程），過程中「齡活大使」可量力 
而為，協助執行（如適用，例 ：舉辦長幼活動），共 建 「長者及年齡友善」社區。
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延 伸 閱 讀
與你的團隊交流，可以創作更多符合社區區情的「齡活大使」活動，推廣及 
共同建設「長者及年齡友善」社區。此 外 ，你可以瀏覽以下網站及資料，取 
得更多資訊：
嶺南大學亞太老年學研究中心 
h ttp ://w w w .LN .ed u.hk/apias
「賽馬會齡活城市計劃」 
h ttp ://w w w .jcafc.hk
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